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“Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan, maka apabila kamu 
telah selesai dari sesuatu urusan, tetaplah bekerja keras untuk urusan yang 
lain, dan hanya kepada Allah SWT  hendaklah kamu berharap” 
(Q.S. Asy-Syarh : 6-8) 
 
Bekerjalah untuk kepentingan duniamu 
Seolah-olah engkau akan  hidup selamannya dan 
Beribadalah untuk kepentingan akhiratmu seolah-olah engkau 
akan mati esok pagi 
(Hadits Nabi) 
 
Dari kegagalan kita dapat membaca apa yang salah dari diri kita. Berusaha 
dan berdoa hanya itulah kuncinya. 
 
Kesalahan dan kegagalan dapat terjadi pada siapa pun. Jangan habiskan 
waktumu hanya untuk menyesalinya, tapi belajarlah darinya. 
 
Seseorang takkan pernah memahami arti keberhasilan yang sempurna tanpa 
mengalami kegagalan sebelumnya. 
 
Tak sedikit keberhasilan yang berawal dari sebuah kesederhanaan. 
 
Berani lah untuk bermimpi, dan beranikan dirimu untuk mewujudkan 
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PENGARUH SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP 
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(Dibimbing oleh: Wahyuni, SST.FT.,SKM., M.Kes dan Dwi Rosella Komala 
Sari SST,FT., M.Fis., Dipl. Cid) 
Latar Belakang : Dysmenorrhea adalah nyeri haid yang merupakan suatu gejala 
dan bukan suatu penyakit dan banyak wanita mengalaminya. Gejala yang 
dirasakan berupa rasa nyeri di perut bagian bawah, kadang disertai sakit kepala, 
diare, mulas, mual dan muntah sebelum atau selama menstruasi. Salah satu terapi 
yang dapat dilakukan untuk mengurangi dysmenorrhea adalah dengan melakukan 
latihan senam aerobik low impact. 
Tujuan : Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam aerobik low impact 
terhadap  penurunan dysmenorrhea primer  pada mahasiswi Diploma III 
Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
Metode : Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif jenis quasi eksperimental 
dengan pendekatan pre and post test with control group design. Responden pada 
penelitian ini yaitu Mahasiswi Diploma III Fisioterapi Universitas 
Muhammadiyah Surakarta dengan jumlah responden sebanyak 26 responden yang 
diambil secara purposive sampling. Teknik analisis data yang digunakan pada 
penelitian ini adalah uji statistik non parametrik berupa uji pengaruh 
menggunakan uji Wilcoxon dan uji beda pengaruh menggunakan uji Mann 
Whitney. 
Hasil : Pada penelitian ini responden mengalami penurunan nyeri yang cukup 
signifikan bisa dilihat dari p = 0,004 dan nilai mean untuk penurunan skala 
dysmenorrhea pada responden yang diberi perlakuan senam aerobik low impact 
sebesar 19.00, sedangkan pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan 
senam aerobik low impact didapatkan p = 0,317 dan nilai mean penurunannya 
sebesar 8.00. Adapun uji beda pengaruh antara kelompok senam aerobik low 
impact dan kelompok kontrol sebesar p = 0,000. 
Kesimpulan : Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam aerobik low impact 
terhadap penurunan dysmenorrhea primer pada mahasiswi Diploma III Fisioterapi 
Universitas Muhammadiyah Surakarta.  
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ANA AFITA AFIAH NURJANAH 
EFFECT OF AEROBIC LOW IMPACT EXERCISE ON RELIEVING OF 
PRIMARY DYSMENORRHEA AMONG FEMALE STUDENTS OF 
DIPLOMA III PHYSIOTHERAPY OF  MUHAMMADIYAH UNIVERSITY 
OF SURAKARTA 
 
(Consultants: Wahyuni, SST.FT.,SKM., M.Kes and Dwi Rosella Komala 
Sari, SST,FT.,M.Fis., Diol.Cid) 
 
Background: Dysmenorrhea is a menstrual pain. It is a syndrome and not a 
disease and many women experience it. The symptoms are pain at lower 
abdomen, sometimes with headache, diarrhea, sick and vomit occurred before and 
after menstruation. One of therapies to relieve dysmenorrhea is to perform aerobic 
low impact exercise.  
Purpose: The research is conducted in attempts of knowing effect of aerobic low 
impact exercise on relief of primry dysmenorrhea among female students of 
Diploma II of Physiotherapy, Muhammadiyah University of Surakarta.  
Method: The research is a quantitative quasi-experimental  one with pre-and post-
test with control group design. Respondents of the research are female students of 
Diploma II of Physiotherapy, Muhammadiyah University of Surakarta amounting 
to 26 respondents that is taken by using purposive sampling. Data analysis used in 
the research is non-parametric statistical test, namely, effect test that is using 
Wilcoxon test and effect of difference test is measured by using Mann Whitey 
test. 
Results: In the research, respondents experienced a significant pain relieving. It 
can be seen from p = 0.994 and mean value of reduced scale of dysmenorrhea 
among respondents treated with aerobic low impact exercise  was 19.00, whereas 
the control group who had not been treated with aerobic low impact exercise 
found p = 0.317, and mean value of reduction was 19 % .Test of different effects 
between aerobic low impact individuals and Control group was p = 0.000. 
Conclusion: It can be concluded that aerobic low impact exercise has effect on 
primary dysmenorrhea of female students of Diploma III physiotherapy of 
Muhamadiyah University of Surakrta 
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